  Program profilaktyki narkomanii, ,Moje życie, mój wybór’’ został stworzony, aby pomóc młodzieży uniknąć uzależnienia od narkotyków. Program ten kładzie szczególnie nacisk na rozwój cech osobowościowych oraz umiejętności interpersonalnych, które pozwolą młodemu człowiekowi na świadome życie bez narkotyków. Głównym celem programu jest przygotowanie młodzieży do samodzielnego radzenia sobie w trudnych sytuacjach życiowych poprzez: trening asertywności (rozdział 1); świadomość własnych zalet – czyli poczucie własnej wartości (rozdział 2); umiejętność radzenia sobie ze stresem

 i podejmowania przemyślanych decyzji (rozdział 3). Ostatni 4 rozdział ma na celu uświadomienie  zagrożeń dla życia i zdrowia będących następstwem zażywania narkotyków.

  






             „Powiedz mi a zapomnę, 

                                                                                      pokaż mi a zapamiętam, 

                                                                                      pozwól mi wziąć udział

                                                                                      a zrozumiem’’     

  


Konfucjusz

Zajęcia wprowadzające

Temat: Poznajemy cel i tematykę spotkań oraz wyznaczamy normy obowiązujące na zajęciach.

Cel: - zapoznanie wychowanków z celem i tematyką spotkań

- ustalenie norm obowiązujących na zajęciach

Pomoce: szary papier.

Sposób realizacji:

1. Prowadzący wyjaśnia jaki jest cel programu profilaktyki narkomanii „Moje życie, mój wybór”, w którym młodzież będzie brała udział, a następnie informuje o tematyce zajęć.

2. Uczestnicy proszeni są o przedstawienie się i powiedzenie kilku zdań o sobie.

3. Prowadzący przeprowadza „burzę mózgów’ mającą na celu ustalenie norm obowiązujących na zajęciach. Normy wymieniane przez młodzież prowadzący zapisuje na szarym papierze i umieszcza w widocznym miejscu.

4. Ostatnim etapem zajęć jest akceptacja norm przez wszystkich uczestników.

5. Podziękowanie za uczestnictwo i zakończenie zajęć. 

                                        ROZDZIAŁ PIERWSZY 

                                JESTEM ASERTYWNY

Temat: Co to jest asertywność?

Cel – zrozumieć, istotę zachowania asertywnego

Pomoce – szary papier, mazaki

Sposób realizacji:

1.Prowadzący wyjaśnia uczestnikom pojęcie: „asertywność”       (załącznik nr1).

2.Prowadzący prosi czterech uczestników o odegranie scenki       (załącznik nr2).

Zadaniem „widowni” jest dokładna obserwacja poszczególnych osób, tego, „co mówią”(komunikacja werbalna)oraz zwrócenie uwagi na ton ich głosu, tempo wypowiedzi, kontakt wzrokowy, gesty dłoni(komunikacja niewerbalna).

3.Uczestnicy po obejrzeniu scenki opisują poszczególne typy zachowań, uwzględniając również komunikację niewerbalną charakterystyczną dla relacji uległej, agresywnej

 i asertywnej. Prowadzący wpisuje wypowiedzi w tabelę na szary papier i zawiesza na tablicy.

4.Prowadzący uzupełnia informacje, dotyczące komunikatów niewerbalnych charakterystycznych dla zachowań asertywnych (załącznik nr3).

5.Podsumowanie
Prowadzący zadaje uczestnikom pytania:

· Które zachowania prowadzą do kompromisu, rozwiązania sytuacji trudnych, konfliktowych i dlaczego?

· Jaki związek może mieć asertywność z np. narkomanią?

Temat: Moje prawa

Cel  - określić swoje prawa

- przewidywać konsekwencje zachowań asertywnych 

Pomoce - szary papier

Sposób realizacji:

1.Prowadzący wyjaśnia uczestnikom, że każdy posiada prawa, których powinien być świadomy. Prawa przysługują nam, nie trzeba na nie zasłużyć, zapracować. Jednak jeśli nie będziemy korzystać z danego prawa, to tak jakbyśmy tego prawa nie posiadali. Istotą asertywności jest stanowienie i obrona swoich praw.

2.Prowadzący prezentuje młodzieży 5 PRAW FENSTERHEIMA (załącznik nr4)

3.Prowadzący proponuje uczestnikom, aby każdy stworzył KARTĘ PRAW OSOBISTYCH, uwzględniając zasadę, że nie mogą one wchodzić w kolizję z prawami innych osób(np. mam prawo: być traktowany z szacunkiem, popełniać błędy, mieć zły humor)

4.Dyskusja na temat: „Jakie korzyści niesie ze sobą asertywność, a jakie ryzyko?

5.Podsumowanie
Podkreślenie że prawa są po to, aby z nich korzystać; że człowiek asertywny nie zajmie się jedynie swoimi prawami, ale zawsze wspiera i wspomaga asertywność u innych ludzi.

Zadanie pytań uczestnikom: „Czy często korzystacie ze swoich praw?”

                                              „Czy zachowanie, które wyrządza komuś  

                                                krzywdę jest właściwe?”

Temat: W jakich  sytuacjach zachowuję się asertywnie?
Cel - poznać własny poziom swobody w różnych sytuacjach po to, by 

móc zmienić swoje zachowanie swobodnie stosując umiejętności asertywne.

Pomoce - Kwestionariusz Asertywności dla każdego uczestnika

Sposób realizacji:

1.Uczestnicy otrzymują od prowadzącego Kwestionariusz Asertywności (załącznik nr5), który mają wypełnić zaznaczając przy każdym pytaniu odpowiedź „tak” lub „nie”. Prowadzący wyjaśnia, że wypełnienie pomoże każdemu wyodrębnić sytuacje, w których czuje się swobodnie i takie, w których może czuć się skrępowany.

2.Po wypełnieniu Kwestionariusza uczestnicy mówią, w którym obszarze mają największe trudności.

3.Prowadzący wychwytuje sytuacje z którymi młodzież najmniej sobie radzi, po to aby na następnych zajęciach poświęcić im najwięcej czasu.

4.Podsumowanie

Na zakończenie prowadzący zadaje pytania uczestnikom:

· Czy umiecie wytłumaczyć swoje skrępowanie w pewnych sytuacjach? 

· Co moglibyście zrobić, aby poczuć się swobodniej w tych sytuacjach?

Temat: Rozwijanie umiejętności asertywnych

Cel – umiejętność asertywnej odmowy

 - przyjmowanie krytyki i radzenie sobie z nią

Sposób realizacji:

1.Prowadzący przybliża uczestnikom istotę „asertywnej odmowy” (załącznik nr6).

2.Prowadzący dzieli uczestników na trzy grupy. Zadaniem każdej jest prezentacja scenki z zastosowaniem asertywnej odmowy. Tematy scenki są następujące:

             a) Kolega prosi Cię abyś poszedł z nim do kina. Ty odmawiasz, 

                 masz inne plany na wieczór.

              b) Przyjaciel prosi Cię o pożyczenie płyty. Ostatnią którą mu  

                 pożyczyłeś zwrócił porysowaną. Odmawiasz mu.

             c) Na prywatce kolega zachęca Cię do zapalenia skręta. 

                 Odmawiasz, nie chcesz spróbować narkotyku.

3.Prowadzący zapoznaje uczestników z trzema podstawowymi technikami pomagającymi w radzeniu sobie z krytyką wyrażaną przez innych, są to: 

· Potwierdzenie negatywne

· Mgła

· Negatywne pytania(załącznik nr7)

4.Grupy mają za zadanie przygotować scenki z użyciem poznanych technik.

5.Podsumowanie.
Prowadzący zadaje pytania uczestnikom:

· Czy nowo poznane techniki stanowią dobry sposób radzenia sobie z krytyką?

· Jakie są zalety poznanych technik?

· Co zyskujesz dla siebie, stosując asertywną odmowę?

· Czy proste jest odmawianie bliskim?

ZAŁĄCZNIKI  DO ROZDZIAŁU PIERWSZEGO

Załącznik nr 1

„ Zachowanie asertywne ma miejsce w sytuacjach interpersonalnych,  jego celem jest otwarta autoprezentacja i obrona swoich praw, z jednoczesnym przyjęciem i poszanowaniem uczuć, poglądów i praw drugiego człowieka.’’ Wg. Zbigniewa Gasia

Zachowanie asertywne prowadzi do kompromisu i negocjacji. Jeśli jesteś asertywny błędy postrzegasz pozytywnie, jako okazję do nauki i lepszego działania następnym razem. Bycie asertywnym oznacza także akceptowanie tego, że nie każdy będzie wobec ciebie miły

 i troskliwy. Człowiek asertywny umie rozpoznać sytuacje, w których jest lekceważony lub wykorzystywany broni wówczas swoich praw, umie poradzić sobie z krytyką, wyrażać swoje potrzeby, uczucia i przyjmować komplementy. Zazwyczaj ludzie asertywni to ludzie pewni siebie, odprężeni i szczęśliwi po prostu dlatego, że są sobą. 

Załącznik nr 2

Scenka do odegrania dla czterech osób, każda z nich dostaje swoją rolę na kartce. 

Ania

Ania prosi swoje koleżanki, aby pomogły jej wybrać sukienkę na studniówkę. Ania spóźnia się na umówione spotkanie 30 minut.

Ola

Krzyczy na Anię, „Jak mogłaś się tyle spóźnić ?”. Usta ma zaciśnięte, mówi szybko, głośno, żywo gestykuluje, nie dopuszcza Ani do głosu. Jest wściekła, grozi Ani, że, jeśli jeszcze raz tak zrobi, to straci koleżanki. 

Ela

Ela gdy widzi Anię spuszcza wzrok, jest zakłopotana, przygarbiona, cichym głosem usprawiedliwia Anię.

Iza

Spokojnym, opanowanym głosem, patrząc prosto w oczy zwraca się do Ani: „Uważam, że nie powinnaś się spóźnić na spotkanie ponieważ każda z nas zaoferowała ci swoją pomoc

 i swój czas. Chciałabym usłyszeć powód twojego spóźnienia.

Załącznik nr 3

Pozawerbalne komponenty zachowania asertywnego: 

· bez skrępowania patrzymy rozmówcy prosto w oczy

· przyjmujemy postawę wyrażającą gotowość do nawiązania kontaktu (nie krzyżujemy rąk i nóg)

· nie garbimy się, ściągamy łopatki

· mówimy przyjemnym, ale stanowczym tonem

· znajdujemy się w odpowiedniej odległości od rozmówcy

· gestykulacją rąk podkreślamy znaczenie wypowiedzianych słów

Załącznik nr 4 

PIĘĆ PRAW FENSTERHEIMA: 

1. Masz prawo do robienia tego co chcesz – dopóty, dopóki nie rani to kogoś innego

2. Masz prawo do zachowania swojej godności poprzez asertywne zachowanie – nawet jeśli rani to kogoś innego, dopóty dopóki Twoje intencje nie są agresywne lecz asertywne

3. Masz prawo do przedstawienia innym swoich próśb – dopóty dopóki uznajesz, że druga osoba ma prawo odmówić

4. Istnieją takie sytuacje między ludźmi, w których prawa nie są oczywiste Zawsze jednak masz prawo do przedyskutowania tej sprawy z drugą osobą i wyjaśnienia jej. 

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

Załącznik nr 5 

KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOŚCI

OBRONA SWOICH PRAW W SYTUACJACH SPOŁECZNYCH

1. Czy reagujesz w sytuacji, gdy kelner w restauracji przynosi Ci zimną zupę ?

2. Jeśli ktoś w kinie stuka w twoje krzesło – reagujesz ?

3. Czy wahasz się przed zwróceniem do sklepu przeterminowanego towaru ?

OBRONA SWOICH PRAW W SYTUACJACH OSOBISTYCH

1. Czy upominasz się o płytę, jeśli pożyczył ją od Ciebie kolega i zwleka z oddaniem ?

2. Twój sąsiad prosi Cię o zaopiekowanie się jego psem, jednak Ty nie masz na to najmniejszej ochoty, czy odmówisz ?

3. Najlepszy kolega namawia Cię na picie alkoholu podczas dyskoteki, na co nie masz chęci. Czy odmówisz mu ?

WYRAŻANIE I PRZYJMOWANI KRYTYKI I POCHWAŁ

1. Czy wiesz jak się zachować gdy ktoś Cię krytykuje ?

2. Czy masz trudności w krytykowaniu przyjaciół, członków rodziny ?

3. Czy wiesz jak się zachować gdy ktoś Cię chwali ?

4. Czy czasami chwalisz znajomych ? 

WYRAŻANIE PRÓŚB I POTRZEB

1. Czy zdarza Ci się prosić o pomoc znajomych, przyjaciół ?

2. Czy potrafisz prosić o pomoc nieznajomą osobę ?

WYRAŻANIE UCZUĆ

1. Czy umiesz okazać sympatię komuś kogo lubisz ?

2. Czy umiesz okazać swoje niezadowolenie wobec innych osób ?

3. Czy potrafisz powiedzieć bliskiej osobie co do niej czujesz ?

WYRAŻANIE OPINII

1. Czy potrafisz bronić własnego zdania ?

2. Czy jeśli masz odmienne zdanie od Twojego rozmówcy potrafisz mu to powiedzieć ?

WYSTĘPY PUBLICZNE

1. Czy czujesz się nieswojo, gdy bierzesz udział w występie publicznym ?

2. Czy czujesz się skrępowany, gdy masz zabrać głos w dyskusji w dużej grupie osób ?

Załącznik nr 6

Asertywna odmowa to stwierdzenie czytelne, bezpośrednie, uczciwe i stanowcze. Powinno się tu znaleźć słowo „NIE” i jasna informacja jak zamierzamy postąpić. Dobrze jest gdy odmowa obejmuje wyjaśnienie, dzięki temu rozmówca lepiej zrozumie nasze postępowanie. Jednak asertywna odmowa nie zawiera usprawiedliwień czy pretensji. Odmawiający nie prosi o pozwolenie, nie tłumaczy, odwołuje się do siebie, do swoich osobistych preferencji („wolę, ważne dla mnie jest, wybieram”) lub postanowień („zdecydowałem, mam zamiar”).

Załącznik nr 7 

Trzy techniki radzenia sobie z krytyką:

· Potwierdzenie negatywne to spokojne zgodzenie się z autentyczną krytyką twoich negatywnych cech; kluczem do stosowania negatywnego potwierdzenia jest poczucie pewności siebie połączone z przekonaniem, że umiesz zmieniać i ulepszać siebie jeśli tylko zapragniesz.

Np. „W twoim pokoju jest totalny bałagan. Jesteś okropnym bałaganiarzem”.

Odpowiedź: „Tak to prawda, nie potrafię za bardzo utrzymać porządku”.

· Mgła – technika ta polega na spokojnym przyznaniu, że w tym co słyszysz może być część prawdy. Stosując tą technikę chcesz powstrzymać krytykę i ochronić swoje poczucie wartości. Osiągasz to odmawiając uznania zachowania podporządkowującego. 

 Przykład:’’ Wyglądasz dzisiaj strasznie. To ubranie wygląda tak, jakby nigdy nie widziało pralki, a twoje włosy... ”

   Odpowiedź: „Pewnie masz rację, chyba nie wyglądam dzisiaj najlepiej.”  

· Pytania negatywne- polegają na aktywnym zachęcaniu do krytyki swojego zachowania. Technika ta „odkrywa” prawdziwe zamiary osoby krytykującej.  

Przykład: „Będzie to dla ciebie trudne? Przecież jesteś taki nieśmiały...” 

Odpowiedź:” Kiedy, twoim zdaniem jestem nieśmiały?”

                                             ROZDZIAŁ  DRUGI 

                               ZNAM SWOJĄ WARTOŚĆ

Temat: Moje zalety i wady.

Cel:- rozwijać świadomość własnych zalet i wad

· ustalić co uczestnik chce zmienić i w jaki sposób

· nauczyć się akceptacji siebie

Pomoce: czyste kartki.

Sposób realizacji:

1. Prowadzący wyjaśnia uczestnikom jakie znaczenie ma poczucie własnej wartości w życiu człowieka (załącznik nr 8).

2. Uczestnicy otrzymują kartki, które dzielą na pół. Po prawej stronie wypisują swoje zalety, po lewej wady.

3. Prowadzący prosi, aby młodzież opowiedziała o wynikach swojej pracy (jakie są proporcje). Uczestnicy proszeni są o odczytanie swoich zalet.

4. Kolejnym zadaniem uczestników jest zapisać na drugiej kartce w jaki sposób mogliby zlikwidować swoje wady bądź je zmniejszyć.

(np. – porywczość                      - umiejętność myślenia, policzenie do dziesięciu, 5                                                 głębokich oddechów przed zareagowaniem). 

5. Podsumowanie.  

Prowadzący zadaje uczestnikom pytania:

· Czy łatwo jest mówić o swoich zaletach na forum grupy?  

· Czy można pozbyć się wad? (podaj konkretne przykłady).

            Prowadzący przybliża na koniec istotę akceptacji – jednej z zasad budującej poczucie własnej wartości (załącznik nr 9).

Temat: Jestem świadomy własnej wartości.

Cel: - rozwijać świadomość własnych zalet 

   - podnosić własną samoocenę

Pomoce: czyste kartki z imionami uczestników.

Sposób realizacji:

1. Prowadzący rozdaje kartki i dyktuje pytania prosząc, aby uczestnicy odpowiedzieli na nie pisemnie (załącznik nr 10).

2.  Prowadzący prosi aby młodzież w parach przedyskutowała swoje odpowiedzi.

3. Prowadzący proponuje, żeby kilka osób zaprezentowało swoje odpowiedzi na forum grupy.

4. Młodzież losuje karteczki z imionami uczestników zajęć. Każdy ma za zadanie wypisać pozytywne cechy charakterystyczne dla wylosowanego kolegi, wykorzystując kolejne literki składające się na jego imię.

 Np. D  A   R    E     K

        O  M  Z    L     O

        B   B   E   E     L

        R   I    Ś   G     E

        Y   T   K   A    Ż

              N   I    N    E

              Y        C     Ń

                         K    S   

                         I      K

                                 I

5. Karteczki z wypisanymi pozytywami wędrują do właścicieli.

6. Podsumowanie.

Prowadzący zadaje pytania uczestnikom:

· Z odpowiedzią na które pytania mieliście najwięcej kłopotów?

· Czy ostatnie zadanie wprawiło was w dobry humor?

Prowadzący  zapoznaje młodzież z kolejną zasadą wzmacniającą poczucie własnej wartości – ODDZIELENIE TEGO KIM JESTEŚ, OD TEGO  CO ROBISZ.(załącznik nr 11)

Temat: Wyobraź sobie...

Cel:- rozwijać samoświadomość

     -  wymieniać się pozytywnymi odczuciami z innymi członkami grupy

Pomoce: kartki z bloku rysunkowego, kredki, karteczki z wyrazami.    

Sposób realizacji:

1. Prowadzący rozdaje kartki i kredki.  

2. Uczestnicy losują karteczki. Na każdej z nich jest inny wyraz (np. rzeka, potrawa, samochód, zwierzę). Zadaniem uczestników jest narysowanie siebie jako wylosowanego wyrazu. Prowadzący zwraca uwagę, żeby dostosować  odmianę, rodzaj, markę danej kategorii do swoich pozytywnych cech charakteru (np. osoba skromna i cicha może narysować siebie jako małą rzeczkę).

3. Kiedy rysunki są gotowe autorzy kolejno prezentują je grupie i mówią dlaczego narysowali siebie w ten, a nie inny sposób. Pozostałe osoby mogą wypowiadać swoje pozytywne skojarzenia związane z rysunkiem (np. górski strumyczek – łagodny, cichy, przyjacielski itp.).

4. Podsumowanie. 

Na zakończenie prowadzący zadaje pytania uczestnikom:

· Czy trudno było się  zdecydować wybierając odmianę danej kategorii i dostosować ją do swoich cech charakteru ?

· Czy można ze swoich niedoskonałości uczynić atuty ?  

Temat: Jestem niepowtarzalny.

Cel:-  rozwijać świadomość swojej indywidualności  

· dostrzec wewnętrzną siłę, która jest w każdym z nas

· nazwać i wypowiedzieć uznawane przez siebie wartości

Pomoce: rysunek drzewa dla każdego uczestnika zajęć.

Sposób realizacji:

1. Prowadzący rozdaje rysunki przedstawiające kontury drzewa (załącznik nr12). Wyjaśnia młodzieży, że „drzewo symbolizuje to, kim jesteś”. 

2. Uczestnicy odpowiadają pisemnie na pytania umieszczone na rysunku, odpowiedzi umieszczają w środku drzewa. Prowadzący zaznacza, że jeśli ktoś chce dodać coś więcej od siebie to może dorysować wybrane części drzewa i dopisać własne propozycje.

3. Prowadzący (po zakończeniu zadania) zachęca młodzież do wypowiedzenia się na temat: Co Twoje drzewo mówi o Tobie ? Jakimi wartościami kierujesz się w życiu? Jakie są Twoje marzenia? 

4. Uczestnicy kładą rysunki na podłodze, jeden obok drugiego.

5. Podsumowanie.

Prowadzący zwraca młodzieży uwagę na fakt, że wszystkie drzewa choć podobne do siebie są tak naprawdę diametralnie inne. Każdy z nas jest niepowtarzalny, jest indywidualnością, którą nikt nie może skopiować. Od tego czy będziemy pielęgnować w sobie pozytywne  cechy swojej osobowości i wykorzystywać wszystkie swoje możliwości, uzdolnienia zależy czy nasze drzewo rozkwitnie i będzie miało liście, owoce czy też uschnie.

Temat: Mówię i myślę pozytywnie o innych i o sobie.

Cel: - uświadomić sobie zależność między komunikatami pozytywnymi, a szacunkiem do samego siebie

· nauczyć się publicznie mówić o sobie pozytywnie

Pomoce: kartki.

Sposób realizacji:

1. Prowadzący rozdaje uczestnikom po jednej kartce, którą każdy podpisuje u góry strony swoim imieniem.

2. Uczestnicy siedzą w kręgu. Kartka przekazywana jest sąsiadowi, który widząc imię  właściciela kartki ma za zadanie zapisać pozytywną opinię na jego temat tworząc zdanie: „Lubię Cię ..........”. Po zapisaniu zagina  zapisaną część kartki i przekazuje osobie siedzącej obok. Tak kartka powinna być w posiadaniu wszystkich uczestników zajęć i wrócić do właściciela.

3. Po zakończeniu ćwiczenia młodzież mówi o swoich odczuciach, o opinii która spodobała im się szczególnie. Prowadzący zwraca uwagę na związek między tym co mówimy o innych (w jaki sposób się o nich wyrażamy, czy skupiamy się tylko na wadach) z szacunkiem do samego siebie. To co dajemy innym wraca do nas.

4. Prowadzący zachęca trzech uczestników do mówienia o sobie w sposób pozytywny przez trzy minuty.

5. Prowadzący przybliża młodzieży istotę AFIRMACJI i zachęca do wprowadzenia pozytywnych myśli w swoje życie (załącznik nr13). 

6. Zadaniem uczestników jest rozważenie z jakimi obszarami rzeczywistości najgorzej sobie radzą, posłuchanie swoich negatywnych myśli, a następnie przekształcenie ich w pozytywne afirmacje. Młodzież zapisuje na kartce pozytywne afirmacje, a za zadanie domowe ma umieszczenie tych afirmacji w widocznych miejscach.                   

7. Podsumowanie.

Prowadzący zadaje pytania uczestnikom:

             Czy dzisiejsze zajęcia wprawiły Was w dobry humor?

             Czy łatwo jest mówić o sobie w pozytywny sposób?               

             Co wynosicie po dzisiejszych zajęciach?

ZAŁĄCZNIKI DO ROZDZIAŁU DRUGIEGO

Załącznik nr 8

Poczucie własnej wartości zależy od tego, jak bardzo człowiek szanuje samego siebie i jak wysoko ocenia własne możliwości. Nierozerwalnie z poczuciem własnej wartości wiąże się samoocena, na którą wpływa: ocena własnego wyglądu, zdolności, wyników działania, opinia innych osób. Człowiek, który jest świadomy swoich zalet, wie jak poradzić sobie ze swoimi niedoskonałościami.  Myśli pozytywnie,  jest świadomy swojej siły 

i nieograniczonych możliwości, potrafi ustrzec się przed błędami, podejmuje dobrze przemyślane decyzje, a w sytuacjach konfliktowych zachowuje się sensownie.

Załącznik nr 9

Poczucie własnej wartości oznacza, że to wszystko co jest związane z moją osobą akceptuję i uważam za godne szacunku: sukcesy i porażki, mocne strony i słabostki, uzdolnienia i ich brak, wady i zalety. Nie należy wyolbrzymiać swoich wad, jedynie mieć ich świadomość. Należy skupić się na swoich pozytywnych cechach i właśnie o nie oprzeć swoje cele i realizować marzenia.

Załącznik nr 10

· Jakie cechy własnego wyglądu podobają Ci się najbardziej?

· Jakiego rodzaju rzeczy robisz lepiej od innych?

· Co najtrudniejszego zrobiłeś w swoim życiu?

· Jakimi dysponujesz umiejętnościami, z których jesteś dumny ?

· Które ze swoich cech charakteru najlepiej lubisz ?

· Z czego w swoim życiu jesteś dumny ?

Załącznik nr 11

Istnieje zasadnicza różnica między tym jacy jesteśmy, a tym jak zachowujemy się 

w określonych okolicznościach. Każdy odpowiada za swoje czyny, ale nie jest tym co robi. Zamiast obarczać się zarzutami analizujcie swoje postępowanie i nauczcie się rozróżniać to kim jesteście, od tego co robicie.

Np. Jestem tępy.~ Oblałem ten test.

       Jestem głupia. ~ To co zrobiłam było nieprzemyślane.

Załącznik nr 12

Rysunek drzewa(dołączony po zał. nr13)

Załącznik nr 13

Afirmacje to pozytywne myśli, które kierujemy do świadomości i nieświadomości. Mają one na celu zmianę negatywnego myślenia na myślenia pozytywne, którego konsekwencją są pozytywne skutki. Afirmacji używa się do tego, aby zwalczyć i wykorzenić negatywne przekonania. Na przykład osoba nieśmiała, mająca trudności z nawiązywaniem kontaktów może często powtarzać sobie w myślach afirmację: „Ja Ola, jestem towarzyska, sympatyczna, z dnia na dzień mam coraz więcej koleżanek i kolegów.”

Kiedy przesyłamy pozytywny komunikat do swojego umysłu, w pierwszej kolejności dociera on do zewnętrznej warstwy, czyli świadomości. W miarę jak kontynuujemy dostarczanie pozytywnych informacji, przenikają one do głębszych pokładów- nieświadomości. Afirmacje można kierować do siebie na okrągło. Wytrwałość w ich powtarzaniu to gwarancja sukcesu. Afirmacje można także pisać i umieszczać w miejscach, na które często spoglądamy tak, aby nieustannie „atakowały” nasz umysł i przypominały, że musimy je powtarzać.

Zapamiętajcie to co leży u podłoża afirmacji: 

        POZYTYWNE MYŚLENIE DAJE POZYTYWNE REZULTATY

        NEGATYWNE MYŚLENIE DAJE NEGATYWNE REZULTATY. 

                                             ROZDZIAŁ TRZECI
UMIEM RADZIĆ SOBIE ZE STRESEM I PODEJMOWAĆ        

                       PRZEMYŚLANE DECYZJE

Temat: Stres w życiu młodego człowieka 

Cel:- poznanie źródeł stresu, jego wpływu na organizm i zachowanie człowieka 

      -świadomość zagrożenia dla zdrowia wynikającego z silnego, długotrwałego stresu

Pomoce: szary papier.
Sposób realizacji:

1. Prowadzący przeprowadza „burzę mózgów”- Co to jest stres? (próba stworzenia definicji przez młodzież), następnie prowadzący podaje definicję stresu z Encyklopedii PWN (załącznik nr 14). 

2. W dalszej części zajęć każdy z uczestników ma za zadanie wypisać sytuacje stresujące,  które go spotkały w ostatnim czasie.

3. Prowadzący zachęca do dyskusji na temat źródeł stresu na bazie wypisanych sytuacji stresujących. Prowadzący wypisuje źródła stresu wymienione przez młodzież na szary papier i umieszcza na tablicy.

4. Prowadzący dzieli uczestników na 3-4 osobowe grupki. Każda z nich ma napisać w jaki sposób stres wpływa na organizm i zachowanie człowieka.

5. Prezentacja pracy przez wszystkie grupy.

6. Podsumowanie.

  Prowadzący zadaje pytania młodzieży:

· Czy znając źródła stresu można mu zapobiec?

· Dlaczego stres może być zagrożeniem dla naszych planów?

· Jakie wnioski nasuwają Wam się po dzisiejszych zajęciach?

Temat: Stres – jak sobie z nim poradzić?

Cel: - poznanie pozytywnych sposobów radzenia sobie ze stresem.

Pomoce: mandale dla każdego uczestnika, kredki, magnetofon, płyta „Fale Oceanu”, szary papier.

Sposób realizacji:

1. Podział uczestników na 3-4 osobowe grupki. Każda z grup wypisuje na szarym papierze pozytywne sposoby radzenia sobie ze stresem.

2. Kolejnym etapem jest prezentacja swojej pracy przez poszczególne grupy. Prowadzący wpisuje pozytywne sposoby radzenia sobie ze stresem zaproponowane przez młodzież na szary papier. Kiedy lista jest gotowa jeden z uczestników odczytuje wszystkie propozycje.

3. Uczestnicy zajęć opowiadają jak oni sobie radzą ze stresem, a następnie każdy wybiera trzy sposoby jego zdaniem najbardziej godne polecenia i wpisuje przy każdym z nich swoje inicjały (na szary papier).

4. Prowadzący proponuje uczestnikom dwa sposoby na wyciszenie, ukojenie nerwów i relaks: słuchanie muzyki relaksacyjnej oraz rysowanie mandal. Następnie młodzież otrzymuje kredki  i mandale (załącznik nr 15), które należy rysować w odpowiedni sposób. Te same elementy rysujemy kolejno  jednym kolorem, potem przechodzimy do innych. 

Kiedy młodzież rysuje, prowadzący prezentuje muzykę relaksacyjną „Fale Oceanu”.

5. Podsumowanie.

Prowadzący podkreśla, że ludzie którzy nie umieją sobie poradzić z napięciem emocjonalnym i długotrwałym  stresem często uciekają w świat używek (alkohol, narkotyki). Istotne jest, aby każdy znalazł swój sposób na walkę ze stresem, a w razie potrzeby zwrócił się o pomoc do innych (np. rodziców, pedagoga).

Temat: Moim zdaniem...

Cel: - podjąć decyzję i zastanowić się co na nią wpływa

 - wysłuchać różnych opinii, szanować prawo innych do odmiennego zdania

      Pomoce: napisy: ZGADZAM SIĘ, NIE ZGADZAM SIĘ, NIE JESTEM PEWIEN.

      Sposób realizacji:

1.Prowadzący dzieli salę na trzy części, w każdej umieszcza inny napis:

 ZGADZAM SIĘ, NIE ZGADZAM SIĘ,  NIE JESTEM PEWIEN

2.Prowadzący odczytuje zdania (załącznik nr 16) po usłyszeniu których, każdy uczestnik zajmuje wybrane miejsce na sali odzwierciedlające jego stanowisko. Prowadzący prosi kilku uczestników o wyjaśnienie dlaczego wybrali właśnie to miejsce. Pozostali w miarę słuchania argumentów innych osób mogą zmienić swoje stanowisko i tym samym miejsce.

3. Podsumowanie.
Prowadzący zadaje pytania uczestnikom:

· Czy zdarzyło Wam się zmienić stanowisko, po wysłuchaniu argumentów innych osób ?

· Czy będąc w mniejszości czuliście się swobodnie?

· Co wynosicie z dzisiejszych zajęć?   

Temat: Podejmuję trudne decyzję.

Cel: - zapoznać się z etapami podejmowania decyzji

        - zastosować schemat podejmowania decyzji w konkretnej sytuacji

Pomoce: schemat podejmowania decyzji.

Sposób realizacji:

      1.Prowadzący prezentuje i omawia poszczególne etapy podejmowani decyzji

      (załącznik nr 17).

2. Prowadzący przeprowadza „burzę mózgów” – uczestnicy wymieniają przykłady problemów z ich życia, które prowadzący wpisuje na szary papier i umieszcza na tablicy

3. Prowadzący dzieli uczestników na 3 osobowe grupy, zadaniem których jest wybrać jeden z problemów i spróbować rozwiązać go stosując schemat podejmowania decyzji.

4.Grupy relacjonują wyniki swojej pracy.

      5.Podsumowanie.

Prowadzący zadaje pytania:

· Który etap podejmowania decyzji okazał się najtrudniejszy ?

· Co wpływa na wybór najlepszego rozwiązania?

      Prowadzący podkreśla, jak ważne jest przeanalizowanie rozwiązań alternatywnych oraz    przewidywanie skutków i konsekwencji każdej trudnej decyzji.

Temat: Kto ma wpływ na moje decyzje ?

Cel: - rozpoznać osoby wpływające na moje decyzje 

         - uświadomić sobie źródła ich wpływu

Pomoce: kartki, szary papier.

Sposób realizacji:

1. Prowadzący prosi, aby uczestnicy zastanowili się kto ma wpływ na podejmowane przez nich decyzje i wypisali te osoby na kartkę..

2. Następnie młodzież w parach dyskutuje dlaczego właśnie te osoby mają największy wpływ na ich decyzje i jakie są źródła tego wpływu.

3. Uczestnicy podają źródła wpływu innych osób na ich decyzje (np. doświadczenie życiowe, umiejętność słuchania), a prowadzący wpisuje je na szary papier i umieszcza w widocznym miejscu.

4. Podsumowanie.

Prowadzący zadaje pytania uczestnikom:

· Czy są sytuacje, w których rezygnujecie ze wskazówek innych osób, chociaż mogą one być wartościowe ? Jeśli tak, co jest tego powodem?

· Co szczególnie bierzecie pod uwagę podejmując ważne decyzje?

    -     Co wynosicie po dzisiejszych zajęciach?

ZAŁĄCZNIKI DO ROZDZIAŁU TRZECIEGO 

Załącznik nr 14

STRES – czynniki zewnętrzne, które utrudniają lub uniemożliwiają zaspokojenie potrzeb i wykonanie zamierzonych zadań, zagrażają czymś jednostce lub wpływają na obniżenie poczucia własnej wartości (Encyklopedia PWN) 

Załącznik nr 15

Mandale – dołączone po załączniku nr 17

Załącznik nr 16

· Rodzice nie powinni ingerować w życie dziecka po ukończeniu przez nie 18 lat.

· Marihuana powinna być zalegalizowana.

· Osoby uczciwe i pracowite osiągną w życiu sukces.

· Kłamstwo zawsze jest czymś niewłaściwym i nieuczciwym.

· Osoby asertywne mają dużo lepiej w życiu od innych.

· Kobiety są lepszymi kierowcami od mężczyzn.

· W życiu trzeba wszystkiego spróbować.

Załącznik nr 17

SCHEMAT PODEJMOWANIA DECYZJI

1. Określ problem.

2. Podaj kilka propozycji rozwiązań.

3. Pomyśl nad korzyściami i skutkami każdej decyzji.

4. Wybierz najlepsze rozwiązanie.

5. Uzasadnij je.

                                         ROZDZIAŁ CZWARTY

WIEM JAKIM ZAGROŻENIEM DLA ZDROWIA I ŻYCIA SĄ   

                                    NARKOTYKI

Temat: Jak można zetknąć się z narkotykami i dlaczego młodzi ludzie po nie sięgają?

Cel: -uświadomić młodzieży, że zagrożenie narkomanią jest duże ponieważ narkotyki są    ogólnodostępne

· zwrócić uwagę na przyczyny sięgania po narkotyki przez młodzież

Pomoce: szary papier, mazaki.

Sposób realizacji:

1. Prowadzący rozdaje szary papier i mazaki, dzieląc uczestników na grupy 3-4 osobowe. Grupy mają za zadanie wypisać gdzie i w jaki sposób młodzi ludzie stykają się z narkotykami.

2. Prezentacja przez poszczególne grupy wyników swojej pracy.

3. Kolejnym zadaniem uczestników jest wypisanie (również w grupach) powodów sięgania po narkotyki przez młodzież, z podziałem na przyczyny wynikające ze środowiska, kulturowe, psychologiczne.

4.  Prezentacja pracy przez osoby reprezentujące grupy.

5. Podsumowanie.

Wskazanie, że z narkotykami można spotkać się wszędzie, tzn. w szkole, w dyskotece, u kolegi, na koncercie. Sprowokowanie dyskusji poprzez zadawanie pytań:

· Czy narkotyki mogą rozwiązać jakiś problem?

· Czy są osoby, które mogą pomóc Wam w trudnych chwilach, w rozwiązaniu Waszych problemów?

· Jakie cechy charakteru, bądź umiejętności pozwolą Wam na świadomą rezygnację ze spróbowania narkotyku?

Temat: Narkotyki – wolność czy lawina problemów życiowych?.

Cel: świadomość problemów osobistych i życiowych osób sięgających po narkotyki.

Pomoce: szary papier, mazaki. 

Sposób realizacji: 

1. Prowadzący dzieli uczestników na pięć grup, rozdaje szary papier i wyjaśnia zadanie dla każdej z nich: wypisać problemy i trudności w wyznaczonym obszarze funkcjonowania człowieka, będące konsekwencją sięgania po narkotyki. Poszczególne grupy zajmują się następującymi obszarami: 

·  problemy i trudności w obszarze życia rodzinnego

· problemy i trudności w obszarze własnej rodziny

· problemy i trudności w obszarze szkoły

· problemy  i trudności w obszarze relacji społecznych

· problemy i trudności w obszarze kontaktów z  rówieśnikami

2.Każda z grup wyłania swojego przedstawiciela, który zawiesza arkusz na tablicy i prezentuje wyniki pracy. Osoby obserwujące mogą uzupełniać odpowiedź o swoje opinie.

3.Dyskusja na temat: „Narkotyki to wolność czy zniewolenie?” (argumenty w oparciu o wnioski z zadania wcześniejszego i własne opinie).

4. Podsumowanie.

Prowadzący kładzie nacisk na fakt, że przez narkotyki człowiek traci to co w życiu najcenniejsze – rodzinę, przyjaciół, godność, pozycję społeczną, zdrowie i w końcu życie. Ważne jest, aby każdy miał świadomość lawiny problemów osobistych i życiowych, którą pociągają za sobą narkotyki. 

Temat: Wpływ narkotyków na organizm człowieka.

Cel: - skorygować wszelkie nieprawidłowości w zakresie posiadanej przez uczestników wiedzy, na temat wpływu narkotyków na organizm człowieka

· uświadomić niszczący wpływ narkotyków na zdrowie

 Pomoce: lista twierdzeń x 2, szary papier, mazaki. 

Sposób realizacji: 

1. Prowadzący dzieli uczestników na dwie grupy. Każdej dostarcza listę twierdzeń (załącznik nr 18). Zadaniem młodzieży jest wyciąć twierdzenia z kartki i ułożyć po prawej stronie – prawdziwe, po lewej – fałszywe. 

2. Prowadzący sprawdza czy uczestnicy dobrze wykonali zadanie. Wyjaśnia ewentualne wątpliwości, koryguje błędne decyzje.

3. Młodzież wyrzuca fałszywe twierdzenia do kosza na śmieci.

4. Każdy z uczestników kolejno podchodzi do tablicy, na której umieszczony jest szary papier i wpisuje jedno twierdzenie dotyczące katastroficznego wpływu  narkotyków na organizm człowieka.

5. Prowadzący proponuje konkurs – dzieli uczestników na 2-3 osobowe grupki, które w ciągu określonego czasu (5 minut)mają na kartce wypisać jak największą liczbę powodów dla których nie warto brać narkotyków.

6. Rozstrzygnięcie konkursu. Prezentacja na forum pracy zwycięzców.

7. Podsumowanie.

Prowadzący zadaje pytania uczestnikom: 

· Czego nowego dowiedzieliście się na dzisiejszych zajęciach?

· Jakie nasuwają Wam się wnioski związane z wpływem narkotyków na organizm człowieka?

Temat: Narkotyki - nie, dziękuję.

Cel: - uświadomić uczestnikom, kto i jak może uchronić się od uzależnienia.

Pomoce: szary papier, mazaki.

Sposób realizacji:

1. Prowadzący zachęca uczestników, aby dokonali charakterystyki osoby dla której narkotyki nie są atrakcją, nie są sposobem na nudę, ani złotym środkiem rozwiązującym problemy (wychowankowie mają kilka minut na zastanowienie się). 

2. Burza mózgów – uczestnicy podają swoje propozycje, które prowadzący zapisuje na szarym papierze. W razie trudności, czy wyczerpania się pomysłów prowadzący naprowadza młodzież na cechy najbardziej istotne – asertywność, wysokie poczucie własnej wartości, posiadanie zainteresowań, radzenie sobie ze  stresem, rozważne podejmowanie decyzji i umiejętność przewidywania skutków itp.

3. Umieszczenie charakterystyki w widocznym miejscu.

4. Prowadzący proponuje uczestnikom, aby w parach ułożyli hasło- antyreklamę narkotyków (czas ok. 10 minut). 

5. Prezentacja antyreklamy przez wszystkie pary.

6. Posumowanie. 

Prowadzący zadaje pytania uczestnikom:

· Które z wymienionych  umiejętności można w sobie wykształcić?

· Jakie korzyści mogą przynieść te umiejętności w innych sferach życia?

· Co wynosicie po dzisiejszych zajęciach?

ZAŁĄCZNIKI DO ROZDZIAŁU CZWARTEGO

Załącznik nr 18

Lista twierdzeń dotyczących wpływu narkotyków na organizm człowieka.

· Narkotyki powodują zapalenie mięśnia sercowego.

· Narkotyki wstrzymują dopływ tlenu do mózgu.

· Narkotyki pomagają szybciej myśleć i łatwiej zapamiętywać.

· Uszkadzają komórki rozrodcze.

· Niszczą czerwone ciałka krwi.

· Powodują, że człowiek uwalnia się od przykrych przeżyć.

· Jednorazowe przyjęcie narkotyku nie prowadzi do uzależnienia.

· Wysuszają błony śluzowe.

· Powodują zapalenie żył.

· Mają dobroczynne działanie na system nerwowy.

· Zawsze można przestać brać narkotyki, kiedy tylko się chce.

· Mają istotny wpływ na podwyższenie ilorazu inteligencji.

· Powodują stałe zmiany w chromosomach. 

· Obniżają płodność – mogą prowadzić do niepłodności.

· Mają pozytywny wpływ na psychikę – dodają odwagi, sprzyjają uspokojeniu, wyciszeniu.

· Gdy człowiek czuje się osamotniony narkotyk przyniesie mu ulgę.

· Powodują obumieranie komórek nerwowych mózgu.

· Obniżają popęd płciowy człowieka.

· Zwiększają samoocenę, wprowadzają w dobry nastrój.
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